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культуры», Минск, Беларусь, tanyalogvina@tut.by 

 
Статья посвящена способам применения основных средств фитбол-аэробики в детском 

фитнесе. Систематизированы группы физических упражнений для занятий фитбол-аэробикой с 

детьми дошкольного возраста. Для каждой группы физических упражнений приведены возможные 

способы выполнения упражнений в детском фитнесе: гимнастические, строевые, основные, их 

разновидности, исходные положения, способы выполнения, выбор упражнений по анатомическому 

признаку, признаку применения гимнастических предметов и снарядов для решения 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач физического воспитания в работе с 

детьми дошкольного возраста. 

 

Введение. Авторы теории и методики физической культуры (Ю.Ф. Курамшин, Ж.К. 

Холодов, В.С. Кузнецов) и теории и методики физического воспитания детей дошкольного 

возраста (А. В. Кенеман, Д. В. Хухлаева, Т. И. Осокина, Э. Я. Степаненкова и др.) 

традиционно различают 3 группы средств: физические упражнения, оздоровительные силы 

природы (естественные факторы внешней среды), гигиенические факторы. Физические 

упражнения являются основным специфическим средством физического воспитания, 

обеспечивают многогранное влияние на развитие детей дошкольного возраста. В учреждения 

дошкольного образования широко внедряются разные современные формы и средства 

физической культуры, апробируются новые педагогические технологии всестороннего 

развития детей в процессе реализации двигательной активности. В исследовании 

осуществлена попытка систематизации средств физической культуры в процессе внедрения 

детского фитнеса в содержание физического воспитания.  

Цель исследования – обосновать возможность применения средств фитбол–аэробики 

в работе с детьми дошкольного возраста для решения образовательных, оздоровительных и 

воспитательных задач в работе с детьми дошкольного возраста. 

Материалы и методы исследования. В исследовании проанализировано содержание 

физического воспитания в соответствии с учебной программой дошкольного образования и 

программой дополнительных образовательных услуг на занятиях детским фитнесом с детьми 

4-6 лет; применены методы теоретического анализа, обобщения и систематизации 

полученных данных и анализа научно-методической литературы. 

Результаты исследования. В литературе существует много разных способов 

классификации средств физической культуры. Для систематизации средств детского фитнеса 

больше других подходит классификация, предложенная Е.Г. Сайкиной, в которой автор 

выделяет следующие средства фитбол-аэробики: гимнастические упражнения 

(разновидности ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, основные (базовые) 

движения аэробики и их соединения в блоки и комбинации, танцевальные упражнения и 

элементы ритмики, хореографии и современных танцев, упражнения лечебной физической 

культуры, подвижные и музыкальные игры и эстафеты, упражнения из других 

оздоровительных и спортивных видов физической культуры [1].  
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Наиболее обширную группу физических упражнений, по мнению Б.А. Ашмарина, 

составляют гимнастические упражнения - искусственно созданные движения с 

избирательным воздействием на строение и функции организма, отличаются красотой и 

координационной сложностью двигательных действий [2]. В физическом воспитании детей 

дошкольного возраста гимнастические упражнения представлены основной гимнастикой, 

авторы А.В. Кенеман, Д.В. Хухлаева, Э.Я. Степаненкова к основной гимнастике относят 

строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие упражнения [3,4].  

Строевые упражнения представляют собой совместные или индивидуальные действия 

в строю. Оздоровительные задачи применения строевых упражнений в детском фитнессе 

связаны с нормализацией функций центральной нервной системы (стимулирование 

процессов торможения), с формированием представления о правильной осанке; 

образовательные – умением ритмично выполнять разные виды строевых упражнений, 

изменять темп и способ передвижений, ориентироваться в пространстве при перестроениях, 

согласовывать свои действия со сверстниками, увеличить словарный запас; воспитательные 

задачи – воспитание дисциплинированности, организованности, ответственности, развитие 

памяти, внимания и др. 

В детском фитнесе при выполнении строевых упражнений фитбол применяют для 

ориентира, различают следующие виды: строевые приемы («Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «По порядку – рассчитайсь!» «На первый-второй – рассчитайсь!»; повороты на 

месте: «Нале-во!», «Напра-во!», «Кру-гом!» – при повороте фитбол располагается справа, 

слева, за спиной; размыкания и смыкания (в шеренге: приставными шагами на вытянутые в 

стороны руки, фитбол в левой (правой) кисти, хват за «рожки», в колонне руки с фитболом 

вперед); построения и перестроения (построение в различные виды строя – шеренгу, 

колонну, круг; перестроения из колонны в пары, четверки прохождением через центр зала и 

расхождения направо и налево с расположением фитболов для ориентировки); передвижения 

(по диагонали, кругу, по точкам и границам зала). 

Основными называют движения, которые дети выполняют в процессе 

жизнедеятельности, к ним относят ходьбу, бег, прыжки, броски, лазание [3,4]. 

Оздоровительные задачи направлены на расширение функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма (нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой, 

опорно-двигательного аппарата); образовательные задачи формируют двигательные 

стереотипы движений в повседневной жизни, воспитание физических качеств и 

двигательных способностей, формирование знаний о различных способах передвижения, 

расширение словарного запаса; воспитательные задачи – воспитание настойчивости, 

целеустремленности, выдержки; развитие памяти, внимания, воображения и др. 

Ходьба повышает активность функционирования кардиореспираторной, нервной 

систем, опорно-двигательного аппарата, обменные процессы, представляет 

сложнокоординационное движение, включает в деятельность более половины мышц 

туловища. На занятиях фитбол-аэробикой применяются разновидности ходьбы: на месте – 

обычная, на носках, пятках, с высоким подниманием колен, в полуприседе, с закрытыми 

глазами, сгибая голень назад, с различным положением фитбола (вверх, вперед, за спину, за 

голову, на голову, к груди, под правой или левой рукой, в правой или левой кисти, с 

передачей/передавая из одной руки в другую и обратно, вокруг себя, с вращением пальцами 

кисти); в движении вокруг себя: в ходьбе на носках, пятках, с высоким подниманием колен, в 

полуприседе, с закрытыми глазами, сгибая голень назад, с различным положением фитбола 

(вверх, вперед, за спину, за голову, на голову, к груди, под правой или левой рукой, в правой 

или левой кисти, с вращением пальцами кисти);  

– в движении – обычная, на носках, пятках, внешней стороне стопы, перекатом с 

пятки на носок, с высоким подниманием колен, широким шагом, приставным шагом (в 

стороны, вперед), в полуприседе, гимнастическим шагом, с закрытыми глазами, спиной 

вперед с различным положением фитбола (вверх, вперед, за спину, за голову, на голову, к 

груди, под правой или левой рукой, в правой или левой кисти, с передачей (передавая из 



451 

 

одной руки в другую и обратно, вокруг себя, с вращением пальцами кисти), с отведением 

фитбола назад на каждый шаг, сжимая фитбол ладонями; в полуприседе и приседе 

прокатывая фитбол ладонями спереди, сбоку, «змейкой» между предметами, спиной вперед; 

с координацией движений фитбола и ног; с остановкой в определенной позе (присед, ладони 

на фитбол, сед на фитболе); с поворотом на 180° , 360° изменяя положение фитбола во время 

поворота (вверх, к груди, вперед, на голову); в чередовании с другими движениями: 

прыжком с поворотом 180°; с изменением направления (после седа на фитболе, приседа, 

ладони на фитбол) [5]. 

Бег оказывает более выраженное влияние на функциональные возможности 

жизнеобеспечивающих систем организма, способствует развитию быстроты, выносливости, 

координации движений, воспитывает настойчивость, выдержку и др. Разновидности бега с 

фитболом: на месте – обычный, сгибая голень назад, с высоким подниманием колен, 

прямых ног вперед, с отведением прямых ног в стороны с различным положением фитбола 

(вверх, вперед, за спину, к груди, под правой или левой рукой, в правой или левой кисти); в 

движении вокруг себя, сгибая голень назад, с высоким подниманием колен, подниманием 

прямых ног вперед, отведением прямых ног в стороны с различным положением фитбола 

(вверх, вперед, за спину, к груди, под правой или левой рукой, в правой или левой кисти); в 

движении – обычный, сгибая голень назад, широким шагом, прямым, боковым галопом, с 

высоким подниманием колен, спиной вперед, «змейкой» между предметами, с подниманием 

прямых ног вперед, с отведением прямых ног в стороны с различным положением фитбола 

(вверх, вперед, за спину, к груди, под правой или левой рукой, в правой или левой кисти); с 

поворотами на180° и 360°; прыжком с поворотом 180°; в различном темпе; с изменением 

направления (после седа на фитболе, приседа, ладони на фитбол). 

Прыжки оказывают влияние на опорно-двигательный аппарат, нервную, дыхательную, 

сердечно-сосудистую системы, вырабатывают сложную координацию движений, 

воспитывают смелость и решительность. Разновидности прыжков в детском фитнесе: на 

месте – фитбол в руках, на двух ногах, на одной, ноги вместе-ноги врозь, ноги вместе-ноги 

врозь правой (левой), ноги врозь-ноги скрестно; с поворотом влево (вправо), кругом, на 360°; 

фитбол в ногах: на двух ногах, вперед-назад, влево-вправо, вперед-назад-влево-вправо, по 

два подскока; с поворотом влево (вправо), кругом; с поворотом вокруг себя; сидя на 

фитболе: на двух ногах, на одной ноге, вторая вперед, ноги вместе-ноги врозь, ноги вместе-

ноги врозь правой (левой), ноги врозь-ноги скрестно; с поворотом влево (вправо), с 

поворотом вокруг себя; в движении – фитбол в руках: на двух ногах, на одной ноге, ноги 

вместе-ноги врозь, ноги вместе-ноги врозь правой (левой), ноги врозь-ноги скрестно; спиной 

вперед, правым (левым) боком; с заданием (на двух ногах и по сигналу на месте с поворотом 

кругом и т.д.), фитбол в ногах, на двух ногах; спиной вперед, правым (левым) боком; с 

заданием (на двух ногах и по сигналу на месте с поворотом вокруг себя, спиной вперед и 

т.д.); сидя на фитболе: лицом вперед, правым (левым) боком, перепрыгивая через преграды 

(веревка, гимнастическая палка, обруч), между предметами. 

Броски способствуют укреплению мышц рук, плечевого пояса, спины, воспитанию 

глазомера, меткости, ориентировки в пространстве, ловкости.  

Упражнения с фитболом – прокатывание из различных исходных положений (в седе – 

партнеру двумя (одной) ладонями (кисти на фитболе, с боку (пальцы вниз, внутрь), в 

полуприседе и приседе с различным положением ладоней, спиной вперед; лежа на животе; 

упоре на коленях, головой; стоя носком, подошвой, внутренней стороной стопы; 

прокатывание по гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейке стоя сбоку, 

скамейка между ног с различным положением ладоней; по наклонной скамейке вверх и вниз; 

броски фитбола двумя руками снизу вперед и вверх, от груди двумя руками вперед, двумя 

руками из-за головы, одной рукой сбоку; броски в цель (горизонтальную, вертикальную); 

подбрасывание и ловля в различных и.п. (в стойке, в стойке на коленях, седе на пятках, седе 

ноги врозь, сидя «по-турецки», лежа на спине), с хлопками, поворотом; ловля фитбола после 

отскока в различных и.п. (в стойке, в стойке на коленях, седе на пятках, седе ноги врозь, 



452 

 

«сидя по-турецки»), с хлопками, поворотом; подбрасывание и ловля фитбола после отскока 

(в стойке, в стойке на коленях, седе на пятках, седе ноги врозь, «сидя по-турецки»), с 

хлопками, поворотом; перебрасывание партнеру от груди, в пол, ладонями снизу вверх, из 

различных и.п. (в стойке, в стойке на коленях, седе на пятках, седе ноги врозь, «сидя по-

турецки»); отбивание мяча о пол двумя (одной, поочередно) руками на месте (в стойке, в 

стойке на коленях) и в движении. 

Общеразвивающие и специальные упражнения – упражнения для развития и 

укрепления крупных групп мышц. Оздоровительные задачи – расширение функциональных 

возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; образовательные задачи – обучение 

выполнению двигательных действий разными способами; воспитание физических качеств и 

двигательных способностей, расширение словарного запаса; воспитательные задачи – 

воспитание настойчивости, развитие памяти, внимания, воображения и др. 

В процессе выполнения упражнений различают одиночные упражнения: и.п. – сед на 

фитболе, руки на пояс. 1 – наклон головы влево, 2 – и.п., 3 – наклон головы вправо, 4 – и.п.; в 

парах: и.п. – первый: широкая стойка, фитбол вверх; второй: широкая стойка, руки вверх.          

1 –первый: наклоняясь вперед, передать фитбол партнеру; второй: наклоняясь вперед, взять 

фитбол, 2 – первый: широкая стойка, руки вверх; второй: широкая стойка, фитбол вверх; в 

кругу: и.п. – сед на фитболе, взяться за руки. 1 – пальцы ног в стороны, 2 – и.п.; в колоннах, 

шеренгах. 

В детском фитнесе упражнения можно систематизировать по анатомическому 

признаку: для мышц шеи: и.п. – сед на фитболе, руки на пояс. 1-2 – круговое движения 

головой влево, 3-4 – то же вправо; для мышц плечевого пояса и рук (сидя на фитболе. с 

фитболом): и.п. – сед на фитболе, руки к плечам. 1 – руки вперед, ладони вниз, пальцы 

врозь, 2 – и.п.; и.п. – узкая стойка, фитбол вниз. 1 – фитбол вперед, 2 – фитбол к груди, 3 

– фитбол вверх, 4 – и.п.; для мышц туловища (сидя на фитболе. с фитболом): и.п. – сед на 

фитболе, руки перед грудью. 1 – наклон влево, 2 – и.п., 3 – наклон вправо, 4 – и.п.; и.п. – 

широкая стойка, фитбол вперед. 1 – поворот туловища налево,  2 – и.п., 3 – поворот 

туловища направо, 4 – и.п.; для мышц ног и пояса нижних конечностей (сидя на фитболе. 

с фитболом): и.п. – сед на фитболе, руки на пояс. 1-2 – выпрямить ноги, прокатывая 

фитбол назад, 3-4 – и.п.; и.п. – широкая стойка, фитбол вниз. 1 – полуприсед, фитбол 

вперед,  2 – и.п.; по исходным положениям – из стоек: и.п. – широкая стойка, фитбол 

вниз. 1 – круг фитболом влево,  2 – круг руками вправо; из седов: и.п. – сед, фитбол на 

бедра. 1 – наклон касаясь пальцев стоп,  2 – и.п.; и.п. – сед на фитболе. 1 – руки через 

стороны вверх, посмотреть на кисти, 2 – и.п. приседов: и.п. – присед, ладони на фитбол. 

1-2 –прокатить фитбол вперед 3-4 – прокатить фитбол в и.п., из упоров: и.п. – упор лежа 

на бедрах. 10 разноименных движений ногами вверх-вниз: из положений лежа на опоре: 

на спине (и.п. – лежа на спине, фитбол вперед. 1 – согнуть руки, 2 – и.п.; и.п. – лежа на 

спине, руки за голову. 1 – пальцы стоп на себя, разгибание стопы, 2 – пальцы стоп от 

себя, сгибание стопы); на животе (п.п. – лежа на животе, фитбол в ногах. 1 – сгибая ноги, 

фитбол назад, 2 – и.п.); на боку (И.п. – лежа на левом боку, фитбол в ногах. 1 – поворот 

фитбола вправо, 2 – и.п., 3 – поворот фитбола влево, – и.п.); из положений лежа на 

фитболе: лежа животом на фитболе: и.п. – лежа животом на фитболе, руки в упоре. 1 – 

левую руку в сторону, 2 – левую руку за спину, 3 – левую руку в сторону,4 – и.п., 5-8 – то 

же с правой руки; и.п. – лежа животом на фитболе. 1 – прыжком ноги вместе, 2 – 

прыжком и.п.; лежа спиной на фитболе: и.п. – лежа спиной на фитболе. 1 – левую вперед-

книзу, 2 –и.п., 3-4 – то же с другой ноги; лежа боком на фитболе: и.п. – лежа левым боком 

на фитболе. 1 – правую в сторону, 2 –и.п.; по видовому признаку и характеру физического 

упражнения – дыхательные (статические: и.п. – лежа на спине, фитбол на животе. 1 – 

глубокий вдох носом «надувая» живот, 2 – выдох ртом «сдувая» живот; динамические: 

и.п. – упор стоя на фитбол. 1 – глубокий вдох носом, 2 – нажимая ладонями на фитбол, 
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выдох через рот); на координацию движений: и.п. – сед на фитболе, руки к плечам. 1 – 

левую руку в сторону, 2 – и.п., 3-4 – то же с правой руки; на осанку: и.п. – лежа животом 

на фитболе, руки в упоре. 1 – руки к плечам, 2 – и.п.; на равновесие: и.п. – стойка на 

левой, правую согнуть вперед на фитбол. 1 – выпрямить ногу, прокатывая фитбол вперед, 

2 – и.п.; на сопротивление: и.п. – узкая стойка, фитбол перед грудью. 1 – сжать фитбол 

ладонями, 2 – и.п.; на развитие мелкой моторики: постукивание кончиками пальцев, 

ладонями, кулаками, «рисование» на фитболе и др. По признаку применения 

гимнастических предметов и снарядов: без предмета: с предметами: и.п. – сед на 

фитболе, гимнастическую палку к груди. 1 – палку вверх, 2 – палку на лопатки, 3 – палку 

вверх, 4 – и.п.; на снарядах: сидя на фитболе: лежа спиной на фитболе; лежа животом на 

фитболе; в упоре лежа, ноги на фитболе.  

Выводы. Фитбол-аэробика является современной, популярной формой детского 

фитнеса, занятий физическими упражнениями с детьми дошкольного возраста. 

Содержание занятий позволяет решать образовательные, оздоровительные и 

воспитательные задачи в соответствии с учебной программой дошкольного образования. 

Занятия фитбол-аэробикой расширяют возможности применения основных средств 

физического воспитания. Основные группы физических упражнений дают возможность 

сформировать базовые двигательные умения у детей от 4 до 6 лет, позволяют 

совершенствовать функциональные возможности организма, повысить уровень их 

физической подготовленности, улучшают умственное, нравственное, эстетическое 

воспитание детей. 

В детском фитнесе фитбол может быть использован в качестве ориентира при 

выполнении строевых упражнений (повороты, построения и др.), в подвижных играх и 

эстафетах (спрятаться, обежать), специальных упражнениях (дотянуться); как предмет в 

упражнениях с прокатыванием, бросками, ловлей, метании, перебрасывании для развития 

зрительно-моторной и пространственной координации (одновременное воздействие на 

зрительный и двигательный анализаторы), тактильного чувства (стимулирование  кожной 

чувствительности), проприорецептивного чувства (воздействие на мышечно-суставные 

ощущения), координации движений; как препятствие при перешагивании, 

перепрыгивании, перекатах (лежа животом, спиной, в седе на фитболе); в качестве 

отягощения в упражнениях с перемещением фитбола в пространстве руками, ногами; как 

амортизатор в упражнениях на упругость и сопротивление (сжатие фитбола руками, 

ногами); как тренажер для развития равновесия; как массажер различных участков тела 

(спина, ноги, руки) при выполнении прокатывания, постукивания, вибрационных 

движений и др. 
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